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I

Capitolul 1

Antrenarea Emo(iilor: cheia spre
a cregte copii inteligenli emogional

Diane este deja in intdrziere la serviciu, dar inci mai incearci
si-l induplece pe biielelul ei de 3 ani, foshua, si se lase im-
bricat cu geaca, astfel incit ea si-l poati duce la gridinifi.
Dupi un mic dejun mult prea scurt gi o controversi despre

pantofii care se cuvin a fi incil{ali, }oshua a devenit qi el ten-
sionat. Lui chiar nu-i pasi ci mami are o intdlnire de afaceri
in mai pulin de-o ori. Tot repeti ci wea si rimdni acasi gi

si se joace. Cdnd Diane ii rispunde ci aga ceva nu e posibil,

|oshua se pribugeqte la podea. Sim{indu-se trist gi supirat,
incepe si plAngi.

intr-o alti casi, Emily, in vdrsti de 7 ani, izbucneqte in
lacrimi cu doar cdteva minute inainte de sosirea bonei, spu-
nAndu-le pirinfilor: ,,Nu-i corect sd mi lisafi cu o persoani
pe care nici micar n-o cunosc". Tatil ei ii explici: ,,Dar, Emily,
femeia aceasta e o buni prieteni a mamei tale. $i, in plus, avem

bilete la acest concert de siptimdni intregi". ,Iot nu vreau si
plecaf i", suspini fetifa.

intr-un alt cadru, Matt, care are 14 ani, ii mirturisegte
mamei sale ci tocmai a fost dat afari din formafia muzicali
a qcolii, din cauzi' ci profesorul a simfit miros de tutun in
autobuzul cu care cilitoreau. ,,i1i lur ci n-am fost eu', declari
Matt. Cu toate acestea, notele lui sunt in cidere liberi, iar
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biiatul umbli cu o noui gaqci. ,,Nu te cred, Matt", ii rispunde
mama. ,,$i pdni cdnd i1i imbuniti[eqti situafia qcolari, nu
mai iegi cu prietenii." fignit gi furios, Matt trintegte uga in
urma lui, frri sd mai scoati vreun cuvdnt.

Tiei familii. Trei conflicte. Trei copii aflafi in stadii diferite
de dezvoltare. $i totugi, pdrinlii lor se confrunti cu aceeaEi

problemi: cum si interacfioneze cu copiii, cAnd emofiile sunt
la cote inalte. Ca majoritatea pirinfilor, vor si-gi trateze copiii
corect, cu ribdare gi respect. $tiu ci lumea de azi le scoate
in cale micufilor multe provociri gi vor si fie alituri de ei la
nevoie, manifestdnd intuifie Ei susfinere. Vor si-gi invele copiii
si-gi gestioneze problemele eficient gi si formeze cu allii relalii
puternice gi sinitoase. insi e o mare diferenli intre ,,a wea"
si fii corect fa{i de copii gi a avea mijloacele necesare pentru

,,a face" asta efectiv.

Pentru ci un bun parenting necesiti mai mult decdt inteli-
genfd. Are legituri cu o dimensiune a personahte$i ce a fost
in mare parte ignorati, daci ne gindim la recomandirile care
li s-au ficut pirinfilor in ultimii 30 de ani. Un parenting de
calitate implici emofie.

in deceniul care a trecut, gtiinfa a scos la iveali dovezi co-
plegitoare privind rolul pe care-l joaci emofiile in viala noastri.
Cercetitorii au descoperit ci - mai mult decdt coeficientul
de inteligenfi - congtiinfa emofionali gi abilitatea de a gestiona

emo{iile vor determina succesul gi fericirea, in toate dome-
niile viefii, inclusiv in relaliile de familie. Pentru pirinfi, acest

concept de,,inteligen{i emofionali" (aga cum o numesc mulli
in prezent) inseamni si fii congtient de sentimentele copilu-
lui tiu gi si fii capabil si arifi empatie, si consolezi gi si in-
drumi. Pentru copii, care invafi cele mai multe lectii despre
emo{ii de la pirinfii lor asta include abilitatea de a-[i controla
impulsurile, de a amAna gratificarea, de a-!i stabili o motiva-

!ie, de a descifra indiciile de naturi sociali pe care a\ii le ma-
nifesti gi de a face fap suigurilor qi coborAgurilor vie{ii.

Antrenarea Emoliilor

,,Viafa de familie este prima noastri gcoali de invilare
emolionali", scria Daniel Goleman, psiholog 9i autor al cirlii
Emotional Intelligencel - un volum ce prezinti in detaliu cer-

cetirile gtiinlifice care au condus la o tot rnai clari in{elegere

a acestui domeniu. ,,in acest mediu familiar, noi invifim cum

si ne raportim la sine qi cum vor reacfiona algi la sentimen-

tele noastre; ce si credem despre asemenea emolii 9i ce opfiuni

avem in ceea ce privegte propriile reacfii; cum si citim pe

chipul altuia gi cum si exprimim noi ingine speranle 9i temeri.

Aceasti invigare emofionali se petrece nu doar prin interme-

diul lucrurilor pe care pirinlii le spun gi le fac sub ochii co-

piilor, ci gi prin modelele de gestionare a propriilor emofii pe

care adul$i le intruchipeazi, precum 9i prin tiparele de inter-

acliune dintre so! gi so{ie. Unii pirinli sunt ghizi talentali in
acest domeniu, altii sunt eminamente jalnici"'

Care dintre comportamentele parentale fac diferen{a? Ca

psiholog-cercetitor care a studiat interacliunile dintre pirinfi
gi copii, am petrecut o mare parte din ultimii 20 de ani ciu-
tAnd rispunsuri la aceste intrebiri. Lucrind cu echipe de cer-

cetare de la University of Illinois gi University of Washington,

am condus doui studii aprofundate pe un panel de 119 fa-

milii, analizind felul in care pirinlii qi copiii reacfionau unul

fa1l de celilalt in situalii cu incdrcituri emofionali. Am urmi-
rit evolulia acestor copii, de la vdrsta de 4 ani pdnd in adoles-

cen1i. in plus, suntem in plin proces de observare a 130 de

cupluri abia cisitorite, pe misuri ce partenerii de cuplu devin

pirinfi. Studiile noastre presupun interviuri detaliate cu proas-

pefii pirinfi, in care ei vorbesc despre cum e cisnicia lor, cum

reaclioneazi ei la experienlele emolionale ale copiilor gi despre

cdt de congtienfi sunt ei de rolul pe care-l joaci emofiile in

viafa proprie. Am inregistrat reacliile fiziologice ale copiilor,

I Apiruti in traducere la Curtea Veche Publishing, strbtftltilInteli-
gen{a emofionald. ln. trad.l
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in timpul evenimentelor stresante dintre pirinfi qi copii. Am
observat gi am analizat cu griji rispunsurile emofionale date
de pdrinli la vederea emofiilor de mdnie gi tristefe aritate de
copiii lor. Apoi, de-a lungul timpului, am finut legdtura cu
familiile respective, pentru a vedea cum evoluau micufii -
in privinfa siniti{ii, a performanfelor qcolare, a dezvoltirii
emotionale gi a rela{iilor sociale.

Concluziile contureazi o poveste simpli qi, totugi, fasci-
nant5. Am aflat cd cei mai mul$ pirin(i se incadreazi intr-una
din urmitoarele doui categorii: aceia care le oferi copiilor
indrumdri legate de universul emofiilor gi aceia care nu pro-
cedeazilafel.

Eu ii numesc ,,antrenori emolionali" pe pirinfii care se

implicd in emofiile copiilor. Cam in genul in care lacreazd
antrenorii sportivi, acegti pdrinfi i9i invald copiii strategii cu
care si se descurce - gi la bine, qi la greu. Ei nu obiecteazi
la vederea mdniei, a tristefii sau a fricii de care dau dovadi
micufii. $i nici nu ignorl asemenea emofii. ln schimb, accepti
emofiile negative ca pe un dat al viefii qi folosesc asemenea
momente incircate de tensiune ca pe ni$te oportunitifi de
a-gi invifa copiii importante lecfii de viafi gi de a clidi relafii
mai apropiate cu cei mici.

,CAnd fennifer e tristi, atunci este cu adevirat momentul
potrivit pentru o conexiune intre noi doui", spune Maria,
mama unei fetife de 5 ani, inclusi intr-unul din studiile noas-
tre. ,,Agadar, ii spun ci weau si vorbesc cu ea, ca s[ aflu cum
se simte."

La fel ca mulg alg pirinfi cu care am colaborat in cerce-
tirile noastre, tatil lui |ennifer - Dan - vede momentele de
tristefe qi de supirare ale fiicei sale ca fiind acelea in care fetita
are cel mai muit nevoie de el. in comparalie cu orice ulta int"r-
acfiune dintre ei, si-i aline ei suferin{a il face si se simti ,,ca
un titic adevirat", dupi cum povestegte el insuqi. ,,Trebuie si
fiu lAngi ea la nevoie... si-i spun ci totul va fi bine. Ci va

Antrenarea Emo{iilor

trece peste problema de moment gi, probabil, va mai avea ti
altele aseminitoare in viitor."

Pirinfii care sunt antrenori emofionali (ca Maria gi Dan)

ar putea fi descrigi ca fiind ,,afectuogi", dar 9i ,,pozitivi" cu

copilul lor - intr-adevir, exact aga qi sunt. Dar numai aceste

doui trisituri, luate singure, nu te invafi ce este inteligenla

emofionali. De fapt, e ceva obignuit ca pirinlii si fie iubitori
gi grijulii gi... cu toate acestea, incapabili si gestioneze efi-

cient emofiile negative ale copiilor. Printre ace$ti Perinfi care

egueazi in a-i invifa pe copii cum si fie inteligenfi emo{ional,

am identificat trei categorii:

1. Plrinfi nepisitori - care desconsiderl, ignori sau mini-

malizeazi, emof iile negative ale copiilor.

2. Pirinfi critici - care dezaprobi manifestarea sentimen-

telor negative de citre copii gi ii resping sau ii pedep-

sesc pe aceqtia pentru comPortamentele lor.

3. Pnrin{i permisivi - care accepti emofiile copiilor gi

empatizeazd cu ei, insi rateaz| ocazia de a Ie oferi in-
drumare sau de a impune limite comportamentale.

Ca si vi faceli o idee despre cit de diferit reacfioneazi

pdrinlii ce sprijini antrenarea emolionali de precedentele

trei categorii, imaginafi-vi ci o plasali pe Diane (al cirui
biiefel protesta vizav\ de mersul la gridinifi) in toate cele

trei posturi.
Daci Diane ar fi fost un pirinte nepisitor, ea i-ar fi spus

copilului ci refinerea lui de a merge la gridini(i e ,'pros-

teasci"; gi ci nu existi niciun motiv ca si fii trist ci pleci de

acasl. Dupi care, ar fi incercat si-i distragi aten]ia de la gan-

durile lui negative, mituindu-l cu o prijiturici sau turuind
despre activitifile amuzante pe care le-a plinuit educatoarea'

Ca pirinte critic, Diane probabil cill-ar fi muqtruluit pe

|oshua pentru refuzul lui de a coopera, spunAndu-i ci e situli
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de purtarea lui plini de risfif gi,la sfrrgit,l-ar fi ameninfat
c6-l plesnegte.

in calitate de pirinte permisiv, Diane l-ar fi luat in bra{e
cu toati furia gi tristefea lui, ar fi empatizatcu el gi i-ar fi spus

ci e perfect normal pentru el si stea acasi.
Dar astfel s-ar fi trezit ci, dupi asta, n-are niciun plan pe

mai departe. N-ar fi vrut si-l certe, si-l pocneasci ori si-l
mituiasci. $i totugi, nici statul acasi nu era o opfiune viabili.
Poate ci, intr-un sfbrsit, ar fi flcut o infelegere: ,,O si mi joc
cu tine, dar numai pentru 10 minute, iar apoi iegim pe ugi
ftri lacrimi. Pdni m6ine, asta-i tot ce vei obtine."

Ei, dar ce anume fac diferit antrenorii emolionali? De
exemplu, ea ar fi putut si inceapi ca un pirinte permisiv, ari-
tindu-i biiatului empatie gi fbcdnduJ si vadi ci-i inlelege
tristefea. Dar, dupi asta, ar fi mers mai departe, ghidind
copilul spre cum anume trebuia si procedeze el cu emo{iile
inconfortabile. Si presupunem ci discu{ia lor ar fi decurs dupi
cum urmeazi:

Diane: foshua, hai si pui pe tine geaca. E timpul si plecim.

|oshua: Nu! Nu vreau sd merg la gridinild.
Diane: Nu vrei si mergi? De ce nu?

|oshua: Fiindci weau si stau aici cu tine.
Diana: Asta ili doregti?

Joshua: Da, vreau sd rimin acasi.
Diane: O, Doamne, cred ci qtiu cum te simli. in unele

dimine{i, 9i eu imi doresc sI ne ghemuim amAn-
doi intr-un fotoliu qi si ne uitim pe cirli, in loc si
ne zorim spre ugd. Dar gtii ceva? Le-am ftcut o pro-
misiune importanti oamenilor de la birou - ci voi
fi acolo pdnd la ora 9.00 - 9i nu-mi pot incilca pro-
misiunea.

loshua (incepdnd si pldngn): De ce? Nu e corect. Nu weau
si merg niciieri.

Antrenarea Emoliilor

Diane (luindu-l pe genunchi): Vino aici, Josh. imi pare

riu, dragule, insi nu putem sta acasi. Pun pariu
cd asta te face si te simfi dezamdgit, nu-i aga?

|oshua (aprobdnd din cap): Daaa...
Diane: $i un pic trist?

foshua: Daaa...
Diane (llsindu-l si plAng[ pu{in, in weme ce continui

si-l lini in bralele ei): $i eu sunt un pic tristi. Dar
gtiu ce putem face. Si ne gAndim cum va fi mAine,

cdnd nu va trebui si mergem la serviciu gi la gri-
dini!6. Vom putea sta toat[ ziua impreuni. Vrei si
te gAndeqti la ceva special ce !i-ar pl[cea si faci
miine?

|oshua: Si mincim clitite gi si ne uitim la desene?

Diane: Sigur, ar fi grozavl Altceva?

|oshua: Putem si mergem cu basculanta mea in parc?

Diane: Aga cred.

foshua: Poate si vini qi Kyle?

Diane: Posibil. Va trebui s-o intrebim pe mama lui. Dar
acum e timpul si plecdm, bine?

foshua: Bine.

La prima vedere, pirinfii care sunt antrenori emotionali
pot semina destul de mult cu pirinlii nepisitori, deoarece

gi unii, gi ceilal$ l-ar fi direcgionat pe |oshua si se gindeasci
la altceva decAt statul acasi. Totugi, existi o deosebire impor-
tant6. in calitate de antrenor emo{ional, Diane a acceptat tris-
tefea fiului siu,l-a ajutat s-o numeasci el insugi, i-a ing[duit
si-qi simti emofiile gi i-a fost allturi cdt el a plans. N-a incer-

cat si-i distragi atenfia de la ceea ce simfea. $i nici nu l-a
dojenit ci era trist pentru nimic, aqa cum ar fi fbcut o mami
critici. in schimb, i-a dat de gtire ci-i respecti sentimentele

gi e de pirere ci dorinfele lui sunt fireqti.

Spre deosebire de mamele permisive, pirintele care an-

treneazl, emofional stabilegte gi limite. I-au trebuit citeva
minute in plus pentru a trata aga cum se cuvine sentimentele
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lui |oshua, dar l-a frcut si inleleagi cd nu intenfiona si in-
tdrziela munci gi nici si-gi incalce promisiunea deja ftcuti
colegilor de serviciu. Joshua a fost dezamigit, dar acesta era
un sentiment cu care amAndoi se puteau descurca. $i odati
ce |oshua a avut gansa de a identifica, de a trii gi de a-gi accepta
emolia, Diane i-a arifiat cd. era posibil ca el sI-qi depigeascd
tristefea gi si se gdndeasci la lucrurile frumoase pe care le
puteau face a doua zi.

O astfel abordare este, integral, parte a procesului de An-
trenare a Emoliilor - pe care l-am descoperit impreuni cu
colegii mei cercetitori, in cadrul studiilor noastre care vizau
interactiunile de succes dintre pdrinfi gi copii. in mod tipic,
procesul se deruleazi in 5 pagi. Iati ce face un asemenea
pdrinte:

1. Devine constient de emo{ia copilului.
2. Recunoa$te emotia ca fiind o oportunitate de apropi-

ere gi de invifare.
3. Asculti empatic, validAnd sentimentele copilului.
4. Ajuti copilul si eticheteze emofia pe care o triiegte.
5. Stabileqte limite, in timp ce caut6 strategii dearezalva

problema iviti"

Efectele Antrendrii Emoliilor

Ce se intdmpli cind copiii au pdrinli care le antreneazd emo-

fiile? ObservAnd qi analiz6nd in detaliu, de-a lungul timpului,
cuvintele, acfiunile gi reacliile emo{ionale ale multor familii -
aga cum am frcut noi in cadrul cercetirilor - am descoperit
un contrast cu adevirat semnificativ.

Copiii ai ciror pirin{i practicaseri constant Antrenarea
Emofiilor aveau o sinitate fizicdmairobusti gi performanfe
gcolare mai inalte decAt copiii ai ciror pirinli nu oferiserd o
asemenea indrumare. Acegti copiii se in(elegeau mai bine cu

Antrenarea Emoliilor

prietenii, aveau mai pufine probleme de comportament gi erau

mai pufin inclinafi spre acte de violenfi. in ansamblu, copiii
care fuseseri antrenali emolional aveau mai puline triiri ne-

gative gi mai multe sentimente pozitive. Pe scurt, erau mai

sinitoqi emofional.
Dar iati care a fost rezultatul ce mi s-a pirut mie a fi cel

mai surprinzitor: cdnd mamele gi talii apelau la un stil de

parenting de tipul antrenirii, copiii lor deveneau mai rezi-

lienfi. $i copiii antrenafi emofional se intristau, se supirau
ori se speriau in anumite circumstanle dificile, insi erau mai

capabili si se aline singuri, si-gi revini energic dupi o sufe-

rinfi qi si-gi continue activitatea in mod productiv. Cu alte

cuvinte, erau mai inteligen{i emofional.
lntr-adevir, cercetirile noastre arati cit Antrenarea Emo-

gilor poate chiar si protejeze copiii de efectele dovedit diu-
nitoare ale crizei tot mai larg rispAndite printre familiile
americane, constAnd in conflicte maritale qi divor!.

Cu mai mult de jumitate dintre cisnicii sfArgindu-se aziprur
divorf, milioane de copii sunt supugi riscului de a aveaprobleme

pe care mulli sociologi le-au legat de disolulia familiei. Aseme-

nea probleme se referi la: egecuri qcolare, respingere de cdtre alli
copii, depresie, sinitate precari, comportamente antisociale.

Astfel de probleme pot afecta;i copiii care cresc in familii nefe-

ricite, pline de conflicte, chiar daci pirinfii lor nu divorfeazi.

Studiile noastre arati clr, atunci cAnd un cuplu se cearti constant,

conflictele pirinlilor anihileazi abilitatea copilului de a inchega

prietenii. De asemenea, din studii am extras dovezi care arati ci
inciieririle conjugale afecteazd negativ rezultatele gcolare ale

copilului gi cresc posibilitatea ca acesta si se imbolniveascl.

$tim astdzi ci un rezultat major al cisniciilor aflate in declin gi

dizolvare epidemici din societatea contemporani il reprezinti

comportamentrl totmai deviant girnaiviolent al copiilor gi ado-

lescen!ilor.
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Atunci cind pirinlii capabili de antrenare emofionali pe
care i-am inclus in studiile noastre treceau printr-un conflict
conjugal ori se separau gi divorfau, ceva diferit se petrecea.
Cu excep(ia faptului ci respectivii copii erau ,,mai triqti" decdt
ceilalli, antrenarea emofionali de care avuseseri parte pirea
si-i protejeze de efectele nocive indurate de atd(ia allii care
trecuserd prin aceeagi experienfi. Consecinfele anterior do-
vedite ale divorfului gi ale conflictelor conjugale (precum in-
riuti{irea situafiei gcolare, agresivitate gi probleme cu colegii)
nu-i afectau pe acegti copii antrenafi emofional. Toate astea
sugereazd ci procesul de Antrenare a Emoliilor iiinzestreazit
pe copii cu un fel de scut - primul a cirui eficienli e dovediti
qtiinfific - impotriva traumei emotionale cauzate de divorf.

Degi asemenea concluzii sunt, evident, relevante pentru
familiile care se lupti in prezent cu dificultili maritale gi se

zbat si-gi clideasci o noui via{i dupi divor!, ne agteptlm ca
cercetiri ulterioare si arate ci Antrenarea Emo{iilor ii poate
proteja pe copii impotriva unei intregi cohorte de alte con-
flicte, pierderi gi suferinfe suplimentare.

O alti descoperire surprinzitoare a cercetirilor noastre a
fost legati de tali. Studiile noastre au relevat faphrl ci, atunci
cAnd talii adopti un stil de parenting bazatpe antrenare emo-

fionali, asta are un impact extrem de pozitiv asupra dezvoltirii
emolionale a copiilor. Cand talii sunt conqtienli de sentimen-
tele copiilor gi incearci si-i ajute si-gi rezolve problemele, copiii
se descurcS mai bine la gcoali gi in relaliile cu ceilal$. Prin con-
trast, un tati distant emo{ional - unul care e aspru, critic sau
evitant vizavi de emoliile copilului - poate avea un profund
impact'negativ. Foarte probabil, copiii lui se vor descurca
mai greu la gcoal6, se vor inciiera mai des cu colegii gi vor
avea o sinitate mai gubredi. (Acest accent pus aici pe tafi
nu inseamni cd implicarea mamei nu afecteazl, qi aceasta,
inteligenla emofionali a copiilor. Efectele interacfiunilor ei
cu copiii sunt semnificative. insi cercetirile arati ci influen{a

Antrenarea Emoliilor

tatilui poate fi mult mai mare, ba chiar extremi - fie ci efec-

tele sunt benefice, fie ci nu.)
De vreme ce un alarmant segment de 28o/o dintre copiii

americani cresc numai alituri de mamele lor, importanfa pre-

zenleitatdlui nu poate fi trecuti cu vederea. ln orice caz, n-ar
trebui si presupunem ci orice tati e mai bun decAt niciunul.
Un tati prezent emofional poate aducebeneficii uriage in viala
copilului, insiun tati glacial qi nemilos poate provoca un riu
nemisurat.

Deqi cercetirile noastre arct| c|pirin{ii care antreneazd
emoliile copiilor ii pot ajuta pe aceqtia si devini adulli mai
sinitoqi, dar gi mai de succes, tehnica aceasta nu reprezinti in
niciun fel un tratament pentru serioasele probleme de familie
cu care se confrunti unele cupluri gi care necesiti ajutorul unui
terapeut profesionist. $i, spre deosebire de suslinitorii multor
teorii de parenting (care mai de care mai inventivi), noi nu
promitem ci Antrenarea Emofiilor este un panaceu pentru
toate problemele normale din viafa de familie. Practica antre-
nirii emofionale nu inseamnl ci, automat, toate neingelegerile

dintr-o familie se vor evapora, ci nu vor mai apdrea in discufii
cuvinte dure, ci nu ve{i mai vedea sentimente rinite sau ci
tristefea qi stresul se vor duce pe apa sdmbetei. Conflictul e

o realitate a viefii de familie. Totuqi, odatd ce-ali inceput si
faceliuz de acest proces de Antrenare a Emoliilor, probabil
ci vd vefi simfi tot mai apropiafi de copii. $i cind familia
voastrd se bucuri de mai multi intimitate gi de un respect
mai mare, problemele dintre membrii de familie vor pdrea mai
ugor de suportat.

ln fine, Antrenarea Emofiilor nu inseamni sfirgitul disci-
plinei. intr-adevit cdnd voi gi copiii vogtri suntefi mai apro-
pia{i unii de al{ii, ajungefi si fili mai implica{i in vielile lor gi,

drept urmare, putefi exercita o mai mare influenfi. Sunteli in
misuri si fili severi, dacd de severitate e nevoie. Cand vi vedeti
copiii flcAnd greqeli sau luAnd-o pe cii necuvenite, ii putefi
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